Promouvoir l’activité physique du senior : de la motivation à l’action by Mouton, Alexandre
27-04-21
1
Promouvoir l’activité physique du senior : 




Un changement de paradigme en gériatrie: quoi de neuf?
Un changement de paradigme en gériatrie: quoi de neuf?
Faire du neuf avec du vieux ?
 Une transition nécessaire
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Une transition nécessaire…puisque la population vieillit
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Une transition nécessaire…puisque la population vieillit
Une transition nécessaire…puisque nous vivons plus longtemps




puisque nous vivons plus longtemps…mais pas en meilleure santé
Adapté de Verdin (2021)
Une transition nécessaire…
puisque nous vivons plus longtemps…et en bougeant moins




puisque nous vivons plus longtemps…et en bougeant moins




puisque nous vivons plus longtemps…et en bougeant moins
Association entre le temps assis, le niveau d'activité physique et la mortalité (Ekelund et al., 2016)
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Qu’est-il recommandé chez les seniors?
OMS (2020)





Pourquoi les objectifs 
ne sont pas atteints?
Barrières à l’AP chez les seniors (Moschny et al., 2011)
Facteurs psycho-sociaux 
sous exploités?
Des théories pour passer de la motivation à l’action
Kahn et al. (2002) 
1. Se reposer sur des déterminants modifiables de l’activité physique du senior
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Des théories pour passer de la motivation à l’action
2. Identifier spécifiquement le cadre d’intervention















Des théories pour passer de la motivation à l’action
Illustration par 4 théories motivationnelles 
& 4 exemples de pratiques associées
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Des théories pour passer de la motivation à l’action
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 Le stade de changement de comportement en AP
Prochaska & Velicer (1997); paprica.ch
Des théories pour passer de la motivation à l’action
Prochaska & Velicer (1997)
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 Le stade de changement de comportement en AP
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Des théories en pratique pour passer de la motivation à l’action
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 Le stade de changement de comportement en AP avec l’expérience « bouger plus »
Mouton & Cloes, M. (2015)
Des théories en pratique pour passer de la motivation à l’action
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 Le stade de changement de comportement en AP avecl’expérience « bouger plus »
Mouton & Cloes, M. (2015) Mouton & Cloes, M. (2015)
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Des théories en pratique pour passer de la motivation à l’action
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 Le stade de changement de comportement en AP avec l’expérience « bouger plus »
Mouton & Cloes, M. (2015)
Des théories en pratique pour passer de la motivation à l’action
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 Le stade de changement de comportement en AP avec l’expérience « bouger plus »
Mouton & Cloes, M. (2015)
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Des théories pour passer de la motivation à l’action
Adapté de Teixeira, Carraca, Markland, Silva, et Ryan (2012)
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 La théorie de l’autodétermination
Des théories en pratique passer de la motivation à l’action
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 La théorie de l’autodétermination avec le projet




Des théories en pratique passer de la motivation à l’action
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 La théorie de l’autodétermination avec le projet
Mouton & al. (2017)                                                                        Buckinx et al. (2020)
https://www.gamotion.be/
Des théories en pratique passer de la motivation à l’action
Charles et al. (2020)
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 La théorie des buts d’accomplissement et les olympiades en maison de repos
Questionnaires de motivation 
Apprentissage, maîtrise et amélioration personnelle (orientation « tâche ») 
VS
Faire mieux que les autres, comparaison, performance (orientation « ego »)
Weiner et al. (1990)
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Des théories en pratique passer de la motivation à l’action
Charles et al. (2020)
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 La théorie des buts d’accomplissement et les olympiades en maison de repos
Orientation « ego »
Des théories en pratique passer de la motivation à l’action
Mouton, Henrioulle et Cloes (2014)
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 La théorie sociale-cognitive (Bandura, 1986) avec les activités intergénérationnelles 
Séance Jeux Objectifs
1 Tic Tac Toe Vitesse                        Cognitif 
Coopération 
2 Toucher Couler Précision                      Force 
Equilibre                     Souplesse
3 Pac-Man Vitesse                      Endurance 
Cognitif 
4 Carte aux trésors Cognitif                   Coopération 
Agilité 
5 Memory Force                           Equilibre 
Souplesse 
6 Ford Boyard Agilité                            Force 
Equilibre 
7 Jeu de l’oie Equilibre                        Vitesse 
Souplesse                       Force 
8 Qui est-ce ? Précision                        Agilité 
Cognitif 
9 Time’s up Vitesse                           Cognitif 
Expression corporelle 
10 Monopoly Equilibre                           Force 
Souplesse                       Cognitif 
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Des théories en pratique passer de la motivation à l’action
Mouton, Henrioulle et Cloes (2014)
3. Identifier les besoins (motivationnels) des participants: 
 La théorie sociale-cognitive (Bandura, 1986) avec les activités intergénérationnelles 
Promouvoir l’activité physique du senior : 




Un changement de paradigme en gériatrie: quoi de neuf?
27-04-21
16
Pour aller plus loin: une transition réussie vers une vie active 
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